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EIN PRAXISBERICHT VON BRIGITTE LADWIG
Klient P kommt zum Shiatsu, weil er sich entspannen 
möchte. Er fühlt sich meist im ganzen Körper unter Span-
nung und hat Mühe einzuschlafen. Auch tagsüber, wenn 
er nicht stark auf seine Aufgaben konzentriert ist, kreisen 
seine Gedanken, obwohl er sich sehr bemüht Lösungen 
für Fragen zu finden. In den letzten Monaten hat er häufig 
Magenschmerzen oder -druck und manchmal Durchfall. 
Er ist erschöpft und hat oft Träume mit Angstthemen. Er ist 
43 Jahre alt und arbeitet als Sozialpädagoge an einer 
grossen Schule. Er fühlt sich dort insgesamt kompetent 
und ihm macht die Arbeit viel Freude, auch wenn die  
Lebenssituationen der Kinder oft schwierig sind. Den Kon-
flikten dort kann er sich in der Regel gut stellen und er  
findet meist Zugang zu den Kindern. Er ist kreativ, initiiert 
immer wieder neue Projekte, arbeitet in mehreren Gremien 
in der Stadt mit und hält Vorträge. Die Verwaltungsarbeit 
und die manchmal engen Vorstellungen der Schulleitung 
bereiten ihm Mühe.

Auf mich wirkt der sehr aufrecht sitzende Mann in seinem 
Auftreten bestimmt und stark. Er drückt sich klar aus, ist 
aufmerksam und fragt sehr genau nach. Ich bemühe mich, 
nicht auf seine Geschwindigkeit im Sprechen, Denken 
und Argumentieren einzusteigen. Energetisch scheint 
er nicht viel Raum einzunehmen. Doch sobald er sich 
persönlich angesprochen fühlt oder für sich keine klare 
Handlungsanweisung findet, wirkt der stattliche Mann 
verunsichert. 

Auf dem Futon liegt er etwas steif und schmal, mit ge-
haltenem Atem, fast als wolle er sich unsichtbar machen. 
Die untere Körperhälfte wirkt dabei noch stiller als die 
obere. In den Berührungen antwortet die Muskulatur mit 
einer deutlichen Abwehrspannung. In den Hara-Zonen 
zeigen sich der Dreifacher-Erwärmer- und der Gallen
blasen-Meridian als bester Zugang in diesem Moment. 
Wegen der starken Spannung entscheide ich mich, zu-
nächst in einen Grundkontakt mit der Person zu kommen. 
Mit einer offenen Berührung der ganzen Hand wandere 
ich das Bein ab, wobei die andere Hand lauschend auf 
dem Hara ruht. Ich wähle den Rhythmus, die Intensität 
und innere Einstimmung aus, bei der sich der Kontakt 
vertieft und die Abwehrspannung zu lösen beginnt. Ich 
heisse den Menschen auf diese Weise willkommen, so 
wie er ist. Durch diesen annehmenden Grundkontakt 
ohne Impulse zur Veränderung kann dem Menschen, 
nach den Worten des Psychologen Mario Jacoby vermit-
telt werden: «Ich bin es wert, Echo zu bekommen. Ich  
bekomme Echo, also bin ich.»

SHATSU SCHAFFT EINE FÜHLENDE VERBINDUNG ZUM 
KÖRPER
P atmet mehrmals tief, und im Ausatmen löst sich seine 
strenge Haltung ein bisschen. Im Behandlungsverlauf 
lasse ich ihn sich bald auf die Seite drehen. So kann er 
sich etwas einrollen, eine Position in der sich Menschen 
meist geschützt fühlen. Zudem ermöglicht sie die Rundung 
des Rückens. In Angst, wie in einer Schreckreaktion, in der 

Angst, Körper, Energie und Shiatsu
Empfindet ein Mensch Angst ist dies für Aussenstehende nicht immer klar zu erkennen. 
Auch für Betroffene sind oft andere Symptome stärker wahrnehmbar als die Angst 
selbst. Zeichen und Symptome der Angst zeigen sich häufig auf körperlicher, aber 
auch energetischer Ebene. Shiatsu kennt Werkzeuge, um diese Zeichen zu erfassen 
und Menschen, die mit ihnen zu kämpfen haben, auf einer tieferen Ebene zu begleiten.
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man bereit ist, zu flüchten oder zu kämpfen, ist der Rücken 
eher steif und gerade. Schutz ist eine Hauptfunktion  
des Dreifachen-Erwärmer-Meridians. Indem ich mich 
auf diese Qualität einschwinge, vertieft sich der Kontakt. 
Dem Nacken und dem Schädelrand widme ich beson-
dere Aufmerksamkeit. Der Kopf ist ein wenig in einer 
Rückwärtsneigung fixiert. Diese Haltung findet sich häufig 
in Verbindung mit Angst. Sie hilft, den Kopf in einer als 
bedrohlich empfundenen Situation sprichwörtlich über 
Wasser zu halten und so weiter funktionieren zu können. 
Shiatsu ermutigt die fühlende Verbindung zum Körper. P 
wirkt dadurch energetisch runder und weiter, nicht nur 
durch die gerundete physische Position. 

Nach der Behandlung nimmt P diese Veränderung er-
staunt und deutlich wahr. Für einen Augenblick lebt er 
diesen neuen Zustand. Dann springt sofort seine lösungs-
orientierte Haltung an: Was kann ich tun, damit die 
Spannung weggeht? Eine begrüssenswerte Reaktion, 
wenn jemand selbst Verantwortung übernehmen möchte. 
Jedoch verschwindet mit seinem Umschalten auf gewohnte 
Wege die verbundenere Ausstrahlung und die Energie 
wird wieder enger und strenger. Wir haben anschliessend 
die rundere Haltung im Sitzen geübt, und die Aufgabe 
für zuhause war, das Empfinden von der Shiatsu-Sitzung 
wieder wachzurufen.

DIE GESICHTER DER ANGST
Angst ist eine natürliche, lebenswichtige Schutzfunktion. 
Sie mobilisiert Energiereserven für Kampf, Flucht, Bewälti-
gung oder Vermeidung und verengt Wahrnehmung,  
Denken und Handeln auf einen kleinen, gefahrenrele-
vanten Ausschnitt. Angst ist eine Antwort auf Bedrohung, 
wobei die Bedrohung auch innerlich sein kann. In der 
Tiefe von Angstreaktionen geht es oft um Erfahrungen, 
die existenziell sind, wie die Angst zu sterben, verrückt 
zu werden, vor Trennung und Verlassenheit. Es ist die 
Angst vor etwas Unbekanntem und der Mensch weiss 
nicht, wie damit umzugehen ist. Angst zeigt die Grenze 
der momentanen Fähigkeit, sich zu organisieren.

Diese Kräfte und Muster werden auch aktiviert, wenn 
Kampf oder Flucht gar nicht funktional sind oder wenn 
die zugrundeliegende Bedrohung nicht bewusst ist. Auch 
Befürchtungsfantasien stimulieren angsttypische Erregungs-
muster. Im Kreislauf der Angst werden die körperlichen 
Angstentsprechungen als Gefahr empfunden, die wiede-
rum das Angstgefühl verstärken. Angst kann wie ein Auf-
ruf verstanden werden, die eigenen Erfahrungs- und 

Handlungsräume zu erweitern. Um sich der Angst 
stellen zu können, braucht es Vertrauen in den  
eigenen Körper.

WIE SICH ANGST IM KÖRPER UND IN DER ENERGIE 
ZEIGT
Einige mögliche Symptome und Ausdrucksweisen von 
Angst sind im Fallbeispiel oben schon erwähnt. Angst 
führt zu Einschränkungen in der Lebensfreude, Lebenskraft 
und der Lebensführung. Sie ist begleitet von emotionalen, 
sozialen und beruflichen Folgeproblemen. Oft wird der 
Körper als Problem und Ort der Bedrohung empfunden. 
Betroffene Menschen leiden etwa an Herzklopfen, Schwit-
zen, Atemproblemen, Schwindel, Kopfweh, Verdauungs-
problemen, Verspannungen oder Müdigkeit. Sie bewegen 
sich, denken und sprechen oft schneller oder verlang-
samt. Sie verlieren das Empfinden für ihren Körper und 
ihre Grenzen oder sind übermässig wach für jede 
kleinste Regung. 

«Angst zeigt die Grenze der momentanen 
Fähigkeit, sich zu organisieren.»

Aus der Shiatsu-Perspektive findet sich häufig mehr Energie 
im Oberkörper. Im Schreckreflex wird die Bewegung 
nach oben deutlich. Die Energie kann sich, wie bei  
Klient P, starr und eng gehalten zeigen. In anderen Fällen 
wirkt sie wie nervös flatternd und nicht gut zentriert. 
Wenn ein Mensch mit seinem Identitätsempfinden den 
Körper nicht bewohnt, fühlt er sich in der Berührung allen-
falls sehr still, nachgiebig und in irritierender Weise offen 
an. Tastet man energetisch im Energiefeld, so kann dort 
die Präsenz deutlicher sein.

DAS POTENZIAL VON SHIATSU IM UMGANG MIT 
ANGST
Eine besondere Stärke von Shiatsu liegt in der klaren 
und akzeptierenden Berührung. Diese Sprache ist uni-
versell und wird unmittelbar verstanden. Neben dem 
Eingehen auf verspannte Bereiche oder Stellen, die einen 
auffällig niedrigen Tonus haben, wird die Person dabei  
in ihrem Leib – ihrem beseelten Körperraum – ange-
sprochen. So kann ein positiver Leibbezug unterstützt 
werden, der durch fortwährende Angsterfahrung oder 
auch untergründige Angst vermindert ist. Im Leibgedächtnis 
sind wiederholte Erfahrungen von misslungenen Angst
bewältigungsversuchen und Vermeidungstendenzen 
gespeichert. Diese springen leicht wieder an im Alltag. 
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Über Shiatsu können neue Informationen aufgenom-
men und verankert werden und das Leibgedächtnis 
kann, über den Weg vom Körper zum Geist, erweitert 
werden. Dazu gehört auch die Erfahrung, sich in der 
Berührung spürbar akzeptiert und geborgen zu fühlen. 

Angst wird leicht generalisiert: Der ganze Körper fühlt 
sich unangenehm an. TherapeutInnen können nach dem 
Behandeln etwa eines Arms Zeit geben zum Spüren und 
Beschreiben der Unterschiede beider Arme. So kann 
sich die Selbstwahrnehmung differenzieren und ein 
angenehmes Empfinden wieder Raum bekommen.

Mit der Shiatsu-Berührung kann, je nach Bedarf, die Körper
grenze betont oder gelöst werden. Durch Einbeziehen 
des Energiefeldes kann eine Verankerung von Energie-
präsenz bis ins Körperliche unterstützt werden. Umge-
kehrt kann es in anderen Fällen befreiend, angstlösend 
und vertrauensfördernd sein, wenn sich eine zu starke 
Identifikation mit dem rein Körperlichen öffnen kann 
für die ausgedehnteren Energiekörper und der Mensch 
sich in das kosmische Energiefeld einbinden kann.
Shiatsu-TherapeutInnen können sich beim Behandeln 
auf die jeweiligen individuellen energetischen Muster 
beziehen. Aber auch das, was im positiven Sinne bei 
dem Menschen schon da ist, kann in den Fokus der 
Berührung genommen werden. Dieses Vorgehen ent-
faltet eine erstaunlich grosse Heilkraft, nicht nur bei 

Menschen, die unter grossem Leistungsdruck oder  
geringem Selbstwert und damit verbundenen Versagens
ängsten leiden.

DER PROZESS VON KLIENT P
P ist auf dem Weg, Lösungen nicht nur über das Denken 
zu suchen, sondern er nimmt sein Fühlen und sich selbst 
wichtiger. Ihm ist der Zusammenhang mit seinen Kind-
heitserfahrungen bewusst geworden. Sein Vater hat 
viel Alkohol getrunken, war unberechenbar in seinen 
Reaktionen und hat ihn häufig geschlagen. Seine Mutter 
war ängstlich und überfordert und hat oft mit den Strafen 
des Vaters gedroht. P hat sich in der Schule wohler ge-
fühlt als zuhause und hat die Welt der Konzepte und 
des Denkens vorgezogen. Dort gab es Ordnung und 
Halt. Durch die Erfahrungen im Shiatsu lernt er, den 
ängstlichen Anteil von sich nachreifen zu lassen und 
eine neue, vertrauende Lebendigkeit zu entwickeln.


